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前言

中医药是我国原创的医学科学，是祖国优秀传统文化的杰出代表，是中华民族文明与智慧的结晶，千
百年来为中华民族的繁衍昌盛做出了不可磨灭的贡献，至今仍在维护人民群众健康、促进我国社会经
济发展中发挥着不可替代的作用。
宣传普及中医药科学知识是弘扬中华优秀传统文化，服务人民群众健康的重要途径，可以使广大群众
学习掌握中医药的理念与知识，切身感受中医药的特色与效果。
通过中医药进农村、进社区、进家庭，使广大群众更多地了解中医药、认识中医药、享受中医药，让
中医药更好地为人民群众的健康服务。
马有度教授多年以来孜孜不倦地潜心研究中医药，感悟养生智慧，探索健康奥妙，以独到的视角、睿
智的见解、深入浅出的表达方式，创作了多部深受读者欢迎的中医药科普作品。
为推动“中医中药中国行”大型科普宣传活动在重庆开展，年逾古稀的马教授历时一年创作了《奇妙
中医药——家庭保健顾问》一书，可谓是一部用心之作，爱心之作。
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内容概要

　　《奇妙中医药家庭保健顾问》集中医药保健知识的精华，采用别具一格亲切自然的通信体裁，讲
道理 举例子 教方法，极具特色、知识、品位和实用性。
全书分5部分：①养生诀窍，包括智慧、怡情、饮食、动静、起居、孕妇、儿童、青年、中年和老年
养生等；②中药奇妙，包括各种常见补养之药，花中之药，草中之药，子中之药，用药需知和用药误
区等；③药用食品，包括谷粮、肉食、水果、蔬菜和药膳食品等；④百病顾问，包括内科、外科、妇
科、儿科和五官科常见病症中医保健知识；⑤中医奥妙、通过实例介绍中医辨证施治科学方法.《奇妙
中医药家庭保健顾问》具有查阅、收藏和作为礼品的价值。
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作者简介

马有度，男，回族，祖籍湖南邵阳，1937年出生于北京。
成都中医药大学首届毕业生，重庆医科大学教授、主任医师。
国务院特殊津贴专家，全国新药评审专家，科普作家，全国科普先进工作者，全国优秀中医健康信使
，重庆市优秀科技工作者，重庆市促进中医发展先进个人，重庆市首届十佳写书人。
历任中华中医药学会科普分会主任委员、四川省中医学会副会长、重庆市中医药学会会长、重庆市教
育工会副主席、重庆市科学技术协会常委、重庆市政协委员、沙坪坝区人民代表。
现任中华中医药学会常务理事、重庆市中医药学会名誉会长、《实用中医药杂志》顾问、《世界中医
药》编委。
 马教授一贯奉行“一手抓科研，一手抓科普”，发明安眠新药“复方枣仁胶囊”、止咳新药“麻芩止
咳糖浆”复方枣仁胶囊获教育部科技进步奖。
独著、主编《感悟中医》等20余部著作，《中国心理卫生学》获四川省中医药科技进步二等奖，《医
方新解》被日本同类著作《中医处方解说》列为第一部中国原著参考书，《中医精华浅说》由台湾知
音出版社用繁体字出版向海外发行，《方药妙用》获中华中医药学会学术著作奖，《医中百误歌浅说
》、《自学中医阶梯》等著作深受读者欢迎。
先后出版《家庭中医顾问》、《健康奥秘》、《大众养生妙法》、《健康人生快乐百年》等7部科普
著作。
《家庭中医顾问》获全国优秀科普作品二等奖、高士其科普基金奖，并译成日文在《汉方研究》连载
，台湾牛顿出版公司出版该书繁体字版向海外发行。
《健康人生快乐百年》一版再版，重印5次，获全国中医药科普著作一等奖。
 从事中医医疗工作近50年，经验丰富，疗效显著。
主攻内科、妇科、皮肤科，对咳嗽、失眠、胃病及瘙痒性皮肤病有专题研究。
 《世界传统医学杰出人物》、 《中国当代中医名人志》、《感悟中医》、《中医成功之路》、《名
老中医之路续编》录入其从事中医药临床、教学、科研、科普的成就，以及传承创新中医药的感悟。
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书籍目录

第一板块 养生诀窍 一、智慧养生人贵·命贵·智贵早病·早衰·早亡健康·长寿·快乐治未病大智
慧两个透支三个误区人人都有人参果养德清廉智慧高生长老死人之常人的寿命有多长长寿在天更在人
康寿快乐诀窍歌二、动静养生常动长寿欢乐多健康银行收益好劳心更要劳手足逍遥散步康寿乐身动心
静太极拳推拿按摩用处多灵魂妙药好睡眠睡眠充足睡姿好梦乡伴侣枕头妙宁静养生心神专练习气功三
要素动要适当静要得法三、怡情养生怡情养生防百病防癌治癌畅情怀笑口常开春常在怡情放怀老不衰
性格开朗寿年高性格不良早夭亡心善心宽寿命长排忧解愁心宽畅情绪主人好心情弹琴吹拉享欢乐下棋
玩牌大家乐挥笔写字书法乐花鸟山水绘画乐品茶清谈交友乐怡情放怀钓鱼乐田园耕作动中乐漫游书海
静中乐四季旅游休闲乐赏花养花花中乐四、饮食养生安生之本靠饮食饮食贵在有节制膳食结构金字塔
谷肉果菜巧安排五味搭配莫偏嗜烹调妙在色香味快乐进餐吃得香饮水饮料与饮茶药膳食养食疗好药膳
好吃又好看古今名医用药膳五谷为养作主食天下第一补人之物进食药粥有讲究养心除烦吃小麦黄豆滋
养最宜人清暑解毒绿豆好五畜为益保健康食品上味话兔肉滋补牛肉萝卜汤当归生姜羊肉汤附片生姜狗
肉汤药蒸旱鸡虫草鸭五果为助增营养橘子全身都是宝润肺止咳吃梨子夏天“瓜果之王酸甜味美话山楂
望梅止渴话乌梅天然维生素新鲜美容果五菜为充变花样红嘴绿鹦哥——菠菜菜果两用番茄好萝卜上市
药店关门医食均佳话冬瓜丝瓜作药用处多为啥甘愿买苦吃海中蔬菜说海带五、起居养生起居有常适劳
逸优美环境保健康自己动手绿化庭院居室装饰妙在淡雅顺应四季注重七防气候反常务必早防衣服适体
保健美观第二板块 保健阶梯第三板块 中药奇妙第四板块 中医奥妙
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章节摘录

第一板块养生诀窍一、智慧养生人贵·命贵·智贵任智明先生：来信说得好，中医药养生文化，确实
是祖国医药学的一大特色和突出优势，其内容之丰富多彩，其技巧之切合实用，举世瞩目。
我尤其赞赏中华养生文化的先进理念，这是中华民族聪明才智的生动体现。
我把感悟最深的概括为“三贵”：人贵、命贵、智贵。
我们大家一起来讨论，相信能够互相启发，感悟更深。
在天地之间，在万物之中，究竟什么最宝贵呢？
当然是人。
早在2000多年前的《黄帝内经》就说得明明白白：“天覆地载，万物悉备，莫贵于人。
”万物之中人最贵，对人来说，最宝贵的又是什么呢？
当然是命。
父母赐给我们的生命，谁都只有一次，何等难能珍贵，唐代药王孙思邈说得好：人命至重，胜过千金
。
对于每个人只有一次的生命，又是什么最宝贵呢？
当然是生存的质量，首先就是生命的健康。
那么，怎样才能拥有健康的生命呢？
这就全靠我们头脑的智慧，人生在世，智慧最宝贵。
人为万物之灵，灵就灵在这最为宝贵的智慧。
几千年来，我们的前辈先贤，一再强调要特别珍惜生命，关爱健康。
“生命为本，健康第一”，这是人生根本的理念，这是生存智慧的体现。
与此相反，“忽视根本，名利第一”，则是愚蠢的误区。
1800多年前的汉代，医圣张仲景看到许多人不珍爱生命，不注重养生，反而醉心于追权、追名、追利
，“竞逐荣势，企踵权豪，孜孜汲汲，惟名利是务”，便强调指出，这是“崇饰其末，忽视其本”的
极大误区。
你失去了健康，失去了生命，那表面的荣华富贵又有什么用呢？
他大声疾呼：“痛乎，举世昏迷，莫能觉悟，不惜其命，若是轻生，彼何荣势之云哉？
！
”
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编辑推荐

《奇妙中医药家庭保健顾问》由人民卫生出版社出版。
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